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図 1 　ロコモ25
出典文献 3 ：「ロコモパンフレット」2015年版





















別を行う。図 1 ・ 2 ・ 3 にこれらのテストを掲載
しているので、本研究ノートに目を通し頂いてい
る読者にも自身のロコモ度を把握して頂きたい。
　これら 3 つのテストより、ロコモ25が 7 点以上、
どちらか一方の片脚で40cmの高さから立ち上がれ
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4.2．結果
　本調査の対象 9 名の平均年齢20. 9 ±1. 5 歳、平
均身長160. 6 ±7. 5 cm、平均体重58. 1 ±13. 1 kgで
あった。このうち、立ち上がりテストと 2 ステッ
プテストにおいてロコモ度 1 およびロコモ度 2 に
該当する者はいなかった。一方で、ロコモ25では
ロコモ度 1 に該当する者が 1 名、ロコモ度 2 に該
当する者は 2 名おり、そのいずれも女子学生であっ
た。さらに生活習慣に関するアンケートにより、
この 3 名の学生は 3 年および 4 年の学生であり、
大学入学後の運動習慣はないことが明らかとなっ
た。また、本学は宮原駅、日進駅、西大宮駅から
のアクセスとなるが、ロコモ度 1 および 2 に該当






て本学では 3 人に 1 人の学生はロコモのリスクが
あるという結果が得られた。さらにこの 3 名は全
て運動習慣のない女子学生であり、女子学生に限
定すれば 2 人に 1 人はロコモが進行していること









考えられる。なお、 1 日 1 時間の早歩きは健康寿
命を延長し、またこの早歩きの時間はまとまった
時間でなくてもよく、10分× 6 回の 1 時間でもよ
いことが報告されている5 ）。早歩きの速度は個々
の身体的特性によっても異なるが、およそ時速































図 3 　 2 ステップテスト
出典文献 3 ：「ロコモパンフレット」2015年版
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